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1. Планируемые результаты освоения учебного 

 предмета 10–11 классов 

Личностные результаты отражают: 

– российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение 

государственных символов (герб, флаг, гимн); 

– гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего 

закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические 

и демократические ценности; 

– готовность к служению Отечеству, его защите; 

– сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире; 

– сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии 

с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовности и 

способности к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

– толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

– навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

– нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

– готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, 

на протяжении всей жизни; сознательного отношения к непрерывному образованию 

как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

– эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

– принятие и реализацию ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, 

употребления алкоголя, наркотиков; 

– бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование 

умений оказывать первую помощь; 



– осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем; 

– сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта 

эколого-направленной деятельности; 

– ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися 

межпредметные понятия и универсальные учебные действия (познавательные, 

коммуникативные, регулятивные), способность использования этих действий в 

познавательной и социальной практике. 

К метапредметным результатам относятся такие способности и умения как 

самостоятельность в планировании и осуществлении учебной, физкультурной и 

спортивной деятельности, организация сотрудничества со сверстниками и 

педагогами, способность к построению индивидуальной образовательной 

программы, владение навыками учебно-исследовательской и социальной 

деятельности. 

Метапредметные результаты проявляются в следующих умениях, навыках, 

способностях: 

– умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 

корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения 

поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные 

стратегии в различных ситуациях; 

– умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

– владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания; 

– готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую 

из различных источников; 

– умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 

с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 

безопасности; 



– умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

– умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

– владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

– владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего 

знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

Предметные результаты отражаются: 

- в умениях использовать разнообразные виды и формы физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

-во владении современными методиками укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний; 

- во владении способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

способностей. 

 

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают 

модернизацию основ учебного процесса, их переориентацию на достижение 

конкретных результатов в виде сформированных умений и навыков учащихся, 

обобщенных способов деятельности. Формирование целостных представлений о 

физической культуре будет осуществляться в ходе творческой деятельности 

учащихся на основе личностного осмысления фактов и явлений физического 

развития. Особое внимание уделяется познаватель-ной активности учащихся, их 

мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все более 

широкое использование нетрадиционных форм уроков, в том числе методики 

ролевых игр, спортивных игр, единоборств, соревновательных упражнений, эстафет, 

межпредметных интегрированных уроков и т. д. 

Учащиеся должны приобрести умения по формированию собственного 

алгоритма решения познавательных задач формулировать проблему и цели своей 

работы, определять адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать 

ожидаемый результат и сопоставлять его с собственными знаниями по физической 

культуре. Учащиеся должны научиться представлять результаты индивидуальной и 

групповой познавательной деятельности в формах реферата, рецензии, публичной 

презентации. 

Проектная деятельность учащихся – это совместная учебно-познавательная, 

творческая или игровая деятельность, имеющая общую цель, согласованные 

методы, способы деятельности, направленная на достижение общего результата. 

Непременным условием проектной деятельности является наличие заранее 

выработанных представлений о конечном продукте деятельности, соблюдение 

последовательности этапов проектирования (выработка концепции, определение 



целей и задач проекта, доступных и оптимальных ресурсов деятельности, создание 

плана, программ и организация деятельности по реализации проекта), комплексная 

реализация проекта, включая его осмысление и рефлексию результатов 

деятельности. 

Спецификой учебной проектно-исследовательской деятельности является ее 

направленность на развитие личности и на получение объективно нового 

исследовательского результата. Цель учебно-исследовательской деятельности – 

приобретение учащимися познавательно-исследовательской компетентности, 

проявляющейся в овладении универсальными способами освоения 

действительности, в развитии способности к исследовательскому мышлению, в 

активизации личностной позиции учащегося в образовательном процессе. 

Реализация тематического плана обеспечивает освоение общеучебных умений 

и компетенций в рамках информационно-коммуникативной деятельности, в том 

числе способностей передавать содержание в сжатом или развернутом виде в 

соответствии с целью учебного задания, проводить информационно-смысловой 

анализ, использовать прослушанную и прочитанную информацию в практической 

деятельности.. Для решения познавательных и коммуникативных задач учащимся 

предлагается использовать различные источники информации, включая 

энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы данных в соответствии с 

коммуникативной задачей, сферой и ситуацией общения осознанно выбирать 

выразительные средства языка и знаковые системы (текст, таблица, схема). 

Акцентированное внимание к продуктивным формам учебной деятельности 

предполагает актуализацию информационной компетентности учащихся: 

формирование простейших навыков работы с источниками, (картографическими и 

хронологическими) материалами.  

В требованиях к выпускникам старшей школы ключевое значение придается 

комплексным умениям по поиску и анализу информации, представленной в разных 

знаковых системах (текст, карта, таблица, схема, использованию методов 

электронной обработки при поиске и систематизации информации.  

Важнейшее значение имеет овладение учащимися коммуникативной 

компетенцией: формулировать собственную позицию по обсуждаемым вопросам, 

используя для аргументации знания в области физической культуры. 

С точки зрения развития умений и навыков рефлексивной деятельности 

особое внимание уделено способности учащихся самостоятельно организовывать 

свою учебную деятельность (постановка цели, планирование, определение 

оптимального соотношения цели и средств и др.), оценивать ее результаты, 

определять причины возникших трудностей и пути их устранения, осознавать сферы 

своих интересов и соотносить их со своими учебными достижениями, чертами своей 

личности. 

Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота 

России, развитие духовно-нравственного мира школьника, его национального 

самосознания. Эти положения нашли отражение в содержании уроков. В процессе 



обучения должно быть сформировано умение формулировать свои 

мировоззренческие взгляды и на этой основе – воспитание гражданственности и 

патриотизма. 

Тематический план предусматривает разные варианты дидактико-

технологического обеспечения учебного процесса. В частности, в 10–11 классах 

(базовый уровень) дидактико-технологическое оснащение включает таблицы, 

схемы, карточки, картотеки игр, видеокассеты, аудиокассеты. 

Для информационно-компьютерной поддержки учебного процесса 

предполагается использование следующих программно-педагогических средств, 

реализуемых с помощью компьютера: электронные папки для подготовки учащихся 

9–11 классов к итоговой аттестации по теоретическому курсу по физической 

культуре, учебные презентации по аэробике, легкой атлетике. 

 

Требования к уровню подготовки 

учащихся 10–11 классов 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 

должен 

знать/понимать: 

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

уметь: 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 



– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного 

самосовершенствования, коммуникативной. 

 

Распределение учебного времени прохождения программного  

материала по физической культуре в 10–11 классах 

 

№ 

п/

п 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10  

(юноши) 

11  

(юноши) 

10  

(девушки

) 

11  

(девушки

) 

1 Базовая часть 63 63       63 63 

1.

1 

Основы знаний о 

физической культуре 
в процессе урока 

1.

2 
Спортивные игры волейбол 21 21 21 21 

1.

3 

Гимнастика с элементами 

акробатики 
21 21 21 21 

1.

4 
Легкая атлетика 21 21 21 21 

2 Вариативная часть 39 39 39 39 

2.

1 
Баскетбол 21 21 21  21 

2.

2 
Кроссовая подготовка 18 18 18 18 

 Итого 102 102 102  102 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового 

образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в 

отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и 

формы организации. 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования 

и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими 

упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие 

телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов физических упражнений из современных систем физического 

воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых 

соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования 

массы тела. 

Медико-биологические основы 

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной 

учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактические и восстановительные мероприятия при организации и 

проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической 

культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное 

влияние на здоровье. 

Приемы саморегуляции 

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 

Баскетбол 

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  

развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание 



нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях 

баскетболом. Организация и проведение соревнований.  

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол 

10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на 

развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание 

нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и 

проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 

баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на 

телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

Легкая атлетика 

10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние 

легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 

соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

Физически

е 

способнос

ти 

Физические упражнения 
Мальчи

ки 

Девочк

и 

Скоростны

е 

Бег 100 м/с 

Бег 30 м/с 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые 

Подтягивание в висе на высокой 

перекладине, кол-во раз 
10 – 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине, кол-во раз 
– 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

К 

выносливо

сти 

Бег 2000 м, мин, с – 10.00 

Бег 3000 м, мин, с 13.30 – 

физическое воспитание учащихся 10–11 классов направлены: 



– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам; 

– расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условий; 

– дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о закономерности двигательной активности, 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей 

трудовой деятельности; 

– углубленное представление об основных видах спорта; 

– закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

– формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей, 

содействие развитию психических процессов и обучению психической 

саморегуляции. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
10-11класс 

 

№ 

п\п 

 

Тема урока 

Кол –во часов 

 ТЕМА 1. Лёгкая атлетика 11  

1-5 Спринтерский бег 5 

6-8 Прыжок в длину 3 

9-11 Метание мяча и гранаты 3 

 ТЕМА 2. Кроссовая подготовка 10 

12-21 Бег по пересечённой местности 10 

 ТЕМА 3. Гимнастика 21 

22-32 Висы и упоры        11 

33-42 Акробатические упражнения.  Опорный прыжок 10 

 ТЕМА 4. Спортивные игры 42 

43-64 Волейбол 21 

64-85 Баскетбол 21 

 ТЕМА 5. Кроссовая подготовка 8 

85-92 Бег по пересечённой местности 8 

 ТЕМА 6. Лёгкая атлетика 10 

93-96 Спринтерский бег. Прыжок в высоту 4 

97-100 Метание мяча и гранаты     3 

101-102 Прыжок в высоту 3 

 Итого 102 ч. 
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